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CALDO DE FEIJAO

o . , . » 1 porcéo
Ideal para dias frios, fonte de fibras, proteina e carboidrato

INGREDIENTES

e 300 gramas de feijao carioca cozido
e 300 gramas de bebida, agua de torneira
e 1dente de alho, cru (3 g)

METODO DE PREPARO

19 Cozinhe o feijao até ficar macio, refogue o0 alho e tempere a gosto, se ja tiver feijao da semana pronto na geladeira pode utilizar
dele mesmo;
2° Bata no liquidificador com a agua, € interessante que fiqgue um pouco mais liquido pois apods ferver vai engrossar;

39 Sirva com couve, tomate picado, cebolinha e salsa, chimichurri, fumaga em po, ou o que preferir.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (603 g]) % DDR
ENERGIA 39 kcal 234 kcal 12%
CARBOIDRATOS 79 429 14 %
PROTEINA 29 59 19%
GORDURA 0g 29 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 49 26 g 102 %

SODIO 3mg 18 mg 1%



